2020/11/14 LHBER

« [5F—<] [kixEE]
Sunnv PISH IR{L HAA Jhn'y—
RAREZEDNE [ E]
EEICHL HFEVEFTELL 7
B

Menu | | Set [ Cycle | EH 2 B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 0’ 55" FR 300 0:05:30
S 100 3 1’ 40” FR DES 300 0:05:00
K 50 3 1’ 30" FR FFEWRAFOREZE EBREZEHNHED 150 0:04:30
Drill 50 3 1’10” FR ¥v9F797° Vhn)-fekKmE E(THhTHBAK 150 0:03:30
S 100 6 1’ 35” FR Jhn')-D Rt L IFEE 600 0:09:30
S 50 6 1’ 30” FR H AP TikIFAMN? TERAS ! 300 0:09:00
S 25 6 0’ 40” BA BWoLYikIS 150 0:04:00
Drill 25 6 0’ 45” Myawrn FeoFd it EF 150 0:04:30
P 50 15 0’ 50” FR NNV TEIT! 750 0:12:30
P 25 3 0’ 20” FR NMVOOH 450 0:06:00
1 0’ 30” 9L AR30” 0:02:30
S 100 2 1’ 45” FR Uhn'Y)-D Rt F &5 200 0:03:30
DW 0:05:00
| Total | [ 3500 | 1:25:00
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Menu | | Set [ Cycle | =] L | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 6 1’ 00” FR 300 0:06:00
S 100 3 1’ 50” FR DES 300 0:05:30
K 50 3 1’ 30" FR FFERAFORZE ERBEZEHNETS 150 0:04:30
Drill 50 3 1’ 20” FR Xv9F7y7° Vhn-feskKE EITHh THOAK 150 0:04:00
S 100 6 1’ 45” FR Vhn ) -D Rt LT EE 600  0:10:30
S 50 6 1’ 30” FR H RIPPTikIFHAMN? TEEAD ! 300 0:09:00
S 25 6 0’ 40” BA WoLYikZS 150 0:04:00
Drill 25 6 0’ 45” Mydnr L FeoFO R EF 150 0:04:30
P 50 12 0’ 55” FR NN TEIZ) 600 0:11:00
P 25 2 0’ 20” FR Y Y 300 0:04:00
1 0’ 30” tyVAR30” 0:02:30
S 100 3 1’ 50” FR Jhn')-D Rt (FE 300  0:05:30
DW 0:05:00
| Total | | 3300 [ 1:26:00
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Menu | | Set | Cycle | FAE | =] | B | Distance [ Time
W-PU 0:10:00
S 50 x 6 1 100" 2 FR 300 0:06:00
S 100 X 3 1 2°00" 2-3-4 FR DES 300 0:06:00
K 50 x 3 1 130" 3 FR FFEEAFOREXE BHBZENED 150 0:04:30
Dril 50 x 3 1 120" 2 FR Fv9F7y7° Vhny-$e%KmE EHiTfhTHSAK 150 0:04:00
S 100 x 6 1 155 4 FR Vhn')-OR LT 600  0:11:30
S 5 x 6 1 130 7 FR H I TkKIFAMN? TFEEAS ! 300 0:09:00
S 25 x 6 1 040 1 BA BWoLYkZS 150  0:04:00
Drill 25 X 4 1 045" 3 Myanhik FeoF OB ET 100  0:03:00
P 50 x 10 1 100" 3 FR NNV TEIZ! 500 0:10:00
P 25 x 2 5 025 7 FR NNV OH 250 0:04:10
1 4 030" 9N AF30” 0:02:00
S 100 x 3 1 2°00” 3 FR Jhn' ) -D i L (¥ & 300  0:06:00
DW 0:05:00

| Total | I I [ 3100 | 1:25:10
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Menu | | Set | Cycle | =] E | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 1’ 05” FR 300 0:06:30
S 100 2’10” FR DES 300 0:06:30
K 50 1’ 30” FR RERAFOREE EREEZELIES 150  0:04:30
Drill 50 1’ 30” FR ¥v9F7y7° Vhn)-#8%KE EIThTHSAK 150  0:04:30
S 100 2’ 05” FR VAN ) -DO R EIFTES 500  0:10:25
S 50 1’ 45” FR H I TikIFHMN? THEHS ! 200  0:07:00
S 25 0’ 45” BA oKYikZS 150 0:04:30
Drill 25 0’ 50” MydnvL FeyFOR EIF 150  0:05:00
P 50 105" FR N TEIZ! 400 0:08:40
P 25 0’ 30” FR NMVOOH 250 0:05:00
0’ 30” 9 AF30” 0:02:00
S 100 2’ 10” FR VAN )-D Rt LT &S 300  0:06:30
DW 0:05:00
| Total | 2850 | 1:26:05
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Menu | | Set [ Cycle | EH B | Distance | Time
W-PU 0:10:00
S 50 115" 2 FR 300 0:07:30
S 100 220" 2-3-4 FR DES 300 0:07:00
K 50 1’ 45” 3 FR FEEAFOREZE BRBZENED 100 0:03:30
Drill 50 130" 2 FR ¥v9F7y7° VAN )-8 KE EIZfth THSAK 150  0:04:30
S 100 2’ 15” 4 FR VAN )-D Rt EIFEE 400  0:09:00
S 50 1’ 45” 7 FR H AP CkIFEMN? TEEAD ! 200  0:07:00
S 25 0’ 45” 1 BA WoKYikZS 150 0:04:30
Drill 25 0’ 50” 3 My ZvwFORLEF 150 0:05:00
P 50 115" 3 FR N TEEZ! 400 0:10:00
P 25 0’ 35” 7 FR NMLVOOH 250 0:05:50
0’ 30” 9 AF30” 0:02:00
S 100 2’ 20” 3 FR VAN -D R EIFESE 200  0:04:40
DW 0:05:00
| Total | | [ 2600 | 1:25:30




